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Abstract
В данной статье рассматриваются социально-психологические особенности процесса
прокрастинации в деятельности студентов. Исследуются основные причины возникновения
прокрастинации, её влияние на учебную деятельность, мотивацию, эмоциональное состояние
и психологическую устойчивость студентов. В ходе исследования были выявлены факторы,
способствующие развитиюпрокрастинации, среди которыхнизкий уровень саморегуляции, стресс,
тревожностьинедостаточная учебнаямотивация. Результатыисследованияпоказали, что высокий
уровень прокрастинации негативно влияет на академическую успеваемость и психологическое
состояние студентов. Также предложены практические рекомендации по снижению уровня
прокрастинации и повышению эффективности учебной деятельности.
Key words: прокрастинация, студенты, социально-психологические особенности, мотивация, стресс, са-
морегуляция, учебная деятельность.

В современном обществе проблема прокра-
стинации становится одной из наиболее акту-
альных среди молодежи, особенно среди сту-
дентов. Прокрастинация проявляется в склон-
ности откладывать выполнение важных задач,
несмотря на осознание возможных негативных
последствий. Данное явление отрицательно вли-
яет на академическую успеваемость, эмоцио-
нальное состояние и психологическое благопо-

лучие личности.

Студенческий возраст характеризуется высо-
кими учебными нагрузками, необходимостью
самостоятельной организации деятельности и
эмоциональной нестабильностью. Именно по-
этому многие студенты сталкиваются с труд-
ностями самоорганизации и управления време-
нем, что способствует развитию прокрастина-
ции. Изучение социально-психологических осо-
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бенностей прокрастинации имеет важное зна-
чение для понимания механизмов её формиро-
вания и разработки эффективных методов пси-
хологической помощи студентам.
Проблема прокрастинации исследовалась

многими отечественными и зарубежными
учеными. Piers Steel рассматривает прокра-
стинацию как нарушение саморегуляции
личности. По мнению ученого, человек от-
кладывает выполнение важных задач из-за
снижения мотивации и стремления избежать
психологического дискомфорта. Joseph Ferrari
отмечает, что хроническая прокрастинация
сопровождается тревожностью, чувством вины
и эмоциональным напряжением.
Среди узбекских ученых E.G‘. G‘oziev под-

черкивал важность волевых качеств и мотива-
ции в деятельности личности. Недостаточное
развитие самоконтроля и ответственности мо-
жет способствовать формированию прокрасти-
нации. V.M. Karimova указывала, что эмоцио-
нальные перегрузки, стресс и социальное дав-
ление особенно сильно проявляются в студенче-
скомвозрастеимогутнегативновлиятьнаучеб-
ную деятельность.
В исследовании приняли участие 80 студен-

тов в возрасте от 18 до 24 лет. Из них 45 девушек
и 35 юношей.
Для исследования были использованы следу-

ющие методы:
• анкетирование;
• наблюдение;
• беседа;
• психодиагностические методики;
• статистический анализ данных.
Для определения уровня прокрастинации

использовалась методика PASS (Procrastination
Assessment Scale for Students).

Результаты исследования показывают, что
среди студентовдостаточноширокораспростра-
нена склонность к прокрастинации. Высокий

уровень прокрастинации был выявлен у 35%
опрошенных студентов. Данная группа харак-
теризуется постояннымоткладыванием выпол-
нения учебных заданий, трудностями самоор-
ганизации и повышенным эмоциональным на-
пряжением.
Средний уровень прокрастинации наблюдал-

ся у 29% студентов. Эти студенты периодиче-
ски сталкиваются с трудностями планирования
времени и выполнением задач в установленные
сроки, однако способны частично контролиро-
вать собственную деятельность.
Низкий уровень прокрастинации был выяв-

лен у 36%участников исследования. Для данной
категории студентов характерны высокая ор-
ганизованность, ответственность и умение эф-
фективно распределять учебную нагрузку.
Полученные данные свидетельствуют о том,

что более половины студентов имеют склон-
ность к различным проявлениям прокрастина-
ции, что подтверждает актуальность данной
проблемы в современной студенческой среде.

Анализ результатов показал, что наиболее
распространённой причиной прокрастинации
среди студентов является низкая учебная моти-
вация (30%). Многие студенты теряют интерес
к учебной деятельности, что приводит к откла-
дываниювыполнения заданийиснижениюака-
демической активности.
Высокий уровень тревожности был выявлен

у 22% студентов. Такие студенты испытывают
страх перед возможныминеудачами, из-за чего
избегают своевременного выполнения задач.
20% участников исследования отметили, что

причиной прокрастинации является стресс и
эмоциональное напряжение. Повышенная учеб-
ная нагрузка, усталость и психологическое дав-
ление негативно влияют на способность студен-
тов к самоорганизации.
18% студентов указали на недостаточное раз-
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витие навыков тайм-менеджмента. Неспособ-
ность правильно распределять время приводит
к накоплению невыполненных задач.
Низкий уровень самоконтроля выявлен у

10% студентов. Для них характерныимпульсив-
ность, отсутствие дисциплины и трудности в
организации собственной деятельности.
Корреляционный анализ показал наличие по-

ложительной связи между прокрастинацией и
уровнем стресса (r = 0,61), а также отрицатель-
ной связи между прокрастинацией и учебной
мотивацией (r = -0,57).
Полученные результаты подтверждают, что

прокрастинация является не только поведен-
ческой проблемой, но и сложным социально-
психологическимфеноменом.
Высокий уровень тревожности, эмоциональ-

ная нестабильность и недостаточная мотива-
ция значительно усиливают склонность студен-
тов к откладыванию дел. Проведённое исследо-
вание позволило выявить основные социально-
психологические особенности процесса прокра-
стинации в деятельности студентов. Анализ на-
учной литературы и результаты эмпирическо-
го исследования показали, что прокрастинация
является сложным психологическим феноме-
ном, оказывающим существенное влияние на
учебную деятельность, эмоциональное состоя-
ние и личностное развитие студентов. Исследо-
вание подтвердило, что проблема прокрастина-
циишироко распространена среди современной
студенческой молодежи. Значительная часть
студентов испытывает трудности с самооргани-
зацией, планированием времени и своевремен-
нымвыполнениемучебных заданий. Этоприво-
дит к снижению академической успеваемости,
повышениюуровнятревожностииэмоциональ-
ного напряжения.
Полученные результаты свидетельствуют о

том, что развитие прокрастинации тесно связа-
но с рядом социально-психологических факто-
ров. Наиболее значимыми из них являются низ-
кая учебная мотивация, стресс, тревожность,
недостаточный уровень самоконтроля и неуме-
ние эффективно организовывать собственную
деятельность. Кроме того, влияние оказывают
особенности социальной среды, высокая учеб-
ная нагрузка и эмоциональное перенапряжение.
В ходе исследования также было установле-

но, что студенты с высокимуровнемпрокрасти-
нации чаще испытывают неуверенность в соб-
ственных возможностях, страх неудачи и эмо-
циональную нестабильность. Они склонны из-
бегать выполнения сложных или ответствен-
ныхзадач, откладываяихнаболеепозднийсрок.
Это, в свою очередь, приводит к накоплению
учебных проблем и ухудшению психологиче-
ского состояния.
Особое внимание следует уделить влиянию

современных цифровых технологий и социаль-
ных сетей. Постоянное использование интерне-
та и цифровых развлечений способствует сни-
жению концентрации внимания и формирова-
нию привычки откладывать важные дела.
Таким образом, результаты исследования

подтверждают необходимость организации
психологической профилактики прокрасти-
нации среди студентов. Для снижения уровня
прокрастинации рекомендуется:
развивать навыки саморегуляции и тайм-

менеджмента;
повышать учебнуюмотивацию студентов;
проводить психологические тренинги по

стрессоустойчивости;
обучатьметодам эмоциональной саморегуля-

ции;
совершенствовать систему психологической

поддержки в высших учебных заведениях.
Практическая значимость исследования за-

ключается в возможности использования полу-
ченных результатов психологами, педагогами
и кураторами вузов для разработки программ
профилактики и коррекции прокрастинации в
студенческой среде.
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